













































　日本人に多い高血圧を予防する観点から 1食 3 g 以下の食塩摂取を啓発しているが、この


































































































































































































　その 1 　手軽な朝食：朝食の素を和と洋で準備しておくことにより､ 忙しい朝でも時間を
かけずに野菜たっぷりの主食､ 主菜､ 副菜､ スープを揃えることのできる献立を実習した。
和食朝食の素→「絹ごし豆腐の生姜あんかけ」「牛乳入り味噌汁」「白菜の和風レンジ蒸し」
「混ぜご飯」の献立で実施。
洋食朝食の素→「野菜たっぷりオムレツ」「トマトスープ」「チーズトースト」デザート「バ
ナナのカップケーキ」の献立で実施。
　「感想」「品数が多く時間がかかると思いましたが早くでき､ どれも美味しかった」「素
を作っておくとバリエーションが増えるので勉強になった。これから朝食を作るのが楽しみ
です」など。
お弁当に詰める様子
高齢者支援教室　その 2
中・高生のお弁当
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　その 2　白菜使い切りメニュー：家庭で余りがちな白菜をたっぷり使用した、普段の白菜
メニューとは異なるメニューを実習し､ 白菜料理のレパートリーを増やしていただいた。ま
た、お正月で余ったお餅とさつま芋を使った､ さつまいも餅をデザートに添えた。
　「感想」「白菜の料理は鍋などお決まりですが､ 本日の料理はバラエティー豊かで簡単で
美味しかったので早速家でも作ります」「ヘルシーな白菜の短時間調理で良かった」など。
 （中村智子）
事例紹介10　「手作りパン」
　シリーズ化して 4年目になる。 1人ずつパンを手で捏ねて頂き、焼き上がったパンはお持
ち帰り頂く。パン作りが始めての方でもご参加頂けるように、目的に合わせた配合の特徴や
捏ね方をデモンストレーションしながらお客様と仕上げていく。試食は予め準備したパンと
サイドディッシュでスープなど 1品を発酵時間を利用して作り試食するスタイルを継続して
いる。お客様の中には子どもが小さい時は自己流で作っていたが数十年ぶりにやってみたく
なった方や初めてご参加される方もいらっしゃり「パン作りは難しいと思っていたが以外と
簡単だった」「自宅に持ち帰ると家族に大変好評だった」「パン教室をずっと続けて欲しい」
などご意見を頂いている。以下、実習メニューを紹介する。
6月「ほうれん草のフォカッチャ・ハッシュドビーフ包み焼き」「イサキのスープ」
7月「雑穀カンパーニュ・野菜バーガー」「カボチャのすり流し」
8月「パンキッシュ」「魚介と野菜のさっぱりサラダ」
9月「オレンジブレッド」「オレンジアイスティ」
10月「包子バリエーション」「酸辣湯」
12月「（おもてなしパン）切り株パン」「ふわふわスープ」
1月「焼きカレーパン」「豆乳とキノコのスープ」
2月「ベーグル」「野菜のとろとろスープ」
和・朝食 洋・朝食
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事例紹介11　「手作りお菓子」
　アンケートのご要望からお菓子教室開催した。
　その 1　ガトーショコラフランボア
　ビスキュイジョコンドやメレンゲの泡立てポイントや生
地を分離させないで混ぜ合わせる時の理想温度などのメカ
ニズムを伝えた。
　「感想」「泡立てなどのコツを教えて頂けてよかった」「ケーキ作りは我流で中々上達し
ないので実習できて嬉しかった」「しっとりして美味しかった」など。
　その 2　和のスイーツと簡単ワンプレート
　果物ピューレを使ったり洋菓子をアレンジした和菓子を紹介した。「フランボア羊羹」「雪
梅」を実習した。ワンプレートは半月盆に春の訪れが連想できるよう食材や梅の型を使うな
どし、盛り付けの工夫を紹介した。
　「感想」「見た目もきれいにできたし、醤油麹を使うのが新鮮だった。早速家で作ってみ
ようと思う」「お菓子もかわいかった。お茶席で作ってみようと思う」「野菜中心の料理がよ
かった」など。
 （大西（田中）清子）
7月　雑穀カンパーニュ・野菜バーガー
10月　包子バリエーション
8月　パンキッシュ
12月　切り株パン
9月　オレンジブレッド
1月　カレーパン
